
可通过咳嗽反射，毫不保留地咳出体外，保持呼吸
道的纯净。老年人吞咽反射和咳嗽反射功能都有所
下降，因此把关不严，口腔中的异物有可能误入呼
吸道，引起吸入性肺炎。刷牙时，牙刷刺激牙龈、
牙槽，引起兴奋，传至中枢神经，可使中枢神经所
支配的吞咽反射和咳嗽反射功能增强，有益于保持
呼吸道的纯净。从而降低老年人吸入性肺炎的发病
律。这就是穆圣强调我们刷牙的科学道理。 
 
三：呛鼻，即洗鼻子；鼻子的作用有四样：呼吸、
净化空气中的微尘、调节吸入空气温度、美观。人
的鼻孔内长了很多杂乱的绒毛，它就像一个过滤
网，有了它，才能有效的阻止空气中的灰尘，这是
头道关。第二道关就是鼻粘膜，它能经常分泌粘
液，把漏网之鱼——灰尘粘住。所以，它是一个非
常科学的除尘设备。

          除此之外，鼻子还有一套用来保护肺部受寒
的“预热设备”。在鼻孔里还有几片布满毛细血管
的薄肉片，医学上叫鼻甲。他像一排“暖气片”，
把吸入的冷空气预热一下，然后再进入肺部，避免
肺部受寒而导致咳嗽、肺炎等疾病发生。《新民晚
报》曾推出“呛鼻水疗法”防感冒的文章。文中介
绍一鼻炎患者，坚持用呛鼻水疗法，十年如一日，
至今从未患过感冒、咳嗽，十多年未治愈的过敏性
鼻炎也有显著好转。这就是礼拜人身体健康，鹤发
童颜的原因之所在。所以，教法规定：小净中呛鼻
三次，而且要呛酸，是非常必要的。像这样一天24
小时都在工作的过滤网，有必要定时清理。朋友！
你可能每天洗脸、洗手、洗脚，你可能很少洗鼻
子。 

四：抹耳；就是用两个食指和拇指蘸净水，清理
耳朵眼、耳轮廊，再用拇指抹耳背部，然后用毛
巾擦。每天3——5次的小净中，都要重复类似的程
序。1、它能清除耳内的污垢；2、是对耳朵的保健
按摩。 耳朵处在身体的末端，脆骨多，肉少，血管
细，血液循环慢。所以，周身耳朵最凉，寒冬季节
常被冻烂。经常按摩耳部，能促进血液循环，可有
效的避免耳部冻疮。经常按摩两耳，，可起到改善
睡眠、增进食欲、大便通畅、平稳血压的效果。长
此下去，自然会神清气爽、精力充沛、面色红润、
耳聪明目，从根本上延缓了自身衰老。

         从外表看，耳朵像一个胎儿，倒挂在人的头部
双侧。耳朵上有人体的各部位，包括四肢、躯干和
内脏。人体内各部位与耳朵上各部位有一种特殊的
独立的联系。即心连“心”，肺连“肺”，手连“
手”臂连“臂”，这种独特的联系是由人体内生物
电沟通的。耳虽小，它有200多个穴位，中医学认
为：肾为先天之本，而肾开窍于耳。因此，经常按
摩两耳，可刺激穴位，按摩经络，调动体内正气，
达到增强机体对疾病的抵抗能力，起到防病的作
用。按摩两耳还能促进血液循环，防止动脉硬化，
消除疲劳。对耳鸣、眼花、失眠等都有较好的辅助
治疗效果。 
 
五：洗两脚，用温水洗，每天也是3——5次，先右
后左，要求用左手拇指，反复搜洗脚趾缝，这样既
能把脚趾缝间的污垢洗净，又能对双脚进行保健按
摩。因为，双脚处在身体的最末端，血液循环差。
在肢体中，脚负重最大，经常用温水洗脚，有助于
双脚休息和保暖。如果脚部受凉，会反射引起鼻、

咽、气管等上呼吸道黏膜的改变，使机体抵抗病原
微生物的能力下降。潜伏在体内的致病菌就会乘机
大量繁殖，而导致发病。 “寒头暖足”是古代医学
家泻实补虚的治疗准则，也是一条养生保健的重要
原则。足是离心脏最远的肢体，易受寒邪侵袭，特
别是严冬季节。有的人喜欢围炉烤火，其实，常用
火炉烤脚，易导致皮肤皲裂。最好的暖足方法是用
热水烫脚。

         另外，按摩双脚还可以使浊气下降，并能清肝
明目，对治疗神经衰弱、失眠、耳鸣、高血压等均
有疗效。具有祛病建身，延年益寿之功效。现在新
兴起的“足疗”行业，深受欢迎。其不知，早在一
千四百年前，“足疗”已成为穆斯林洗小净中必不
可少的环节了。 
         伊斯兰不单纯是一种宗教，它还是一套安全、
健康的生活方式。从功修到生活无不与人的健康有
着密切的关系。看到此，你愿意认识伊斯兰，并亲
身体验小净给人类带来的健康吗？ 
         希望你能认识到小净对人类健康的贡献、真主
创造的玄妙和大能。更希望你能从中认识伊斯兰的
真理和伟大。
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何为小净？

小净的定义：

      在教法中的意思：为进行某种功修而举意，用
水清洗特定的肢体，以达到清洁的状态。

小净的立法依据：

      在进行礼拜、环游天房、接触《古兰经》的
时候，洗小净是必定的主命。 它的依据是：真主
说：“信道的人们啊！当你们起身去礼拜的时候，
你们当洗脸和手，洗至于两肘，当抹头，当洗脚，
洗至两踝。如果你们是不洁净的，你们就应当洗周
身。”（筵席章 第6节）圣训提到：“坏小净之后
的礼拜不被接受，直到你们洗了小净”。

洗小净的尊贵：

1- 安拉的使者（愿主福安之）说：“谁认真地
洗了小净，那么一切错误就离开了他的身体，
既便于藏于指甲缝里的错误。

2- 安拉的使者（愿主福安之）说：“让我告诉
你们一件安拉借此抹去你们的罪过、升高你们
品级的事情吧！”圣门弟子们说：“好的”，
安拉的使者说：“洗小净时完美清洗各肢体，
去清真寺的路上增多步伐，在礼拜之后等待
下一次的礼拜，如此你们可与安拉紧密联系
起来 ”。

小净的方式：

        穆斯林若想要为做一项法定功修而洗小净——
比如礼拜、环游天房等，必须遵循以下的步骤：

（1）-在心中首先要有举意，并念“奉安拉的尊名
开始”，举意是小净正确的前提。

（2）-洗手三次，这是圣行，但从夜晚睡醒的人必
须洗手。

（3）-漱口、呛鼻三次。

（4）-洗脸。纵向从额头发迹到下巴处洗全，横向
则要从耳边到另一侧耳边洗全。如果胡须浓密的
话，用手指梳洗胡须是圣行。

（5） 洗手至肘。从指尖开始洗右手到胳膊肘三
次，并以同样的方式洗左手，并搜洗手指缝。

（6）-抹头。用水浸湿两手后抹头，从前额抹到背
面，然后从后面抹到额头，这样做一次，用两个食
指分别抹耳廓，用两拇指分别抹耳背。

（7）-洗脚。洗右脚到脚踝骨处，同样洗左脚到脚
踝骨处。在洗脚和洗手时，先洗右边是圣行。

小净中的主命事项:

1- 洗整个脸，从发迹到下巴、从耳边到另一侧
耳边都要洗到。

2- 洗双手时从手指尖到肘。

3- 抹头，包括双耳。

4- 洗双脚，包括两脚踝骨。

5- 按次序洗。

6- 连续洗肢体，也就是不能间隔时间太长。

在小净的方式中除上面提到的，其它的都是圣行。

坏小净的事项：

1- 所有从前后窍出来的东西都坏小净——比如小
便、大便、放气等。穆圣（愿主福安之）说
道：“坏小净后任何人的礼拜不被接受，直到
重新洗了小净。”不是从前后窍出来的大小便
也坏小净，比如某人做了尿道手术，给他切开
另外的排尿口，这样的情况下，出来小便也坏
小净。

2- 失去理智、熟睡、昏迷、全麻醉或者醉酒时坏
小净。

3- 没有阻隔物的情况下触摸生殖器和肛门坏小
净。

4- 吃骆驼肉坏小净，但是喝驼奶或者喝骆驼肉汤
则不坏小净。

必须的小净和圣行的小净：

礼拜、接触《古兰经》和环游尊贵的天房时必须
洗小净；

而圣行的小净则很多，比如：

1- 在不触摸《古兰经》的情况下诵读古兰经；

2- 睡觉时；

3- 生气时；

4- 祈祷时。

小净蕴含的科学道理：

        清高的安拉说：“信道的人们啊！当你们起身
去礼拜的时候，你们当洗你们的脸、洗手至两肘；
当摸头，洗两脚至两踝骨”。(5：6)

 
一:首先从净下谈起，净下，它不单纯是洗小净中的
圣行，它还是穆斯林生活中的圣行，穆斯林在大小
便后，要用水把大小便处洗净，不但洗去了污秽，
达到了卫生的目的，而且也对肛门进行了30——50
次的按摩，同时还能起到促进健康的作用。有资料
表明，按摩肛门可以治疗痔疮和便秘。肛门位于驱
干下部，低于心脏，血液回流比较困难。同时，人
的直肠上静脉及分支没有静脉瓣，血液由下向心
脏回流时，速度大受影响，很容易瘀积在肛门周围
的局部，于是静脉便在疏松的粘膜和皮下扩张成痔
疮。

        虔诚的穆斯林每天3---5次小净，30——50次的
按摩。当然没有痔疮痛苦。这也正是穆斯林国家几
乎没有一例痔疮患者，而中国有“十人九痔”的原
因之所在。随着生活水平的不断提高，许多大城市
建了豪华卫生间，冲洗、烘干一条龙服务。但从对
人体健康，改善便秘和痔疮方面仍没有伊斯兰的净
下方式科学。目前，我国有一定规模的美容院，按
摩店有一千两百多家，有按摩腿的；有按摩腰的；
有按摩面容的；也有按摩脚的（足疗）。有一种按

摩早一千四百年前已被奉行，迄今已十多亿穆斯林
受益。至今仍未被非穆斯林和按摩行业人士发现。
所以，中国有“十人九痔”之说，有不计其数的痔
疮患者，每天都在忍受着难言之隐。 
 
二：漱口、刷牙，艾布胡莱勒传述，穆圣说：“假
设不是怕我的教民有困难，我必命令他们每番拜刷
牙一次”。阿依莎的传述，穆圣（愿主福安之）
说：“刷牙礼拜的回赐优越没有刷牙礼拜的七十
倍”。国际上牙刷仅有200年的历史，而穆斯林刷牙
已有1400年的历史了。当时，阿拉伯有一种树，树
枝和树根皆可用来刷牙，它含有多种对牙齿、牙龈
和口腔有益的微量元素。为什么要刷牙呢？ 口腔学
专家称：“据统计，90%的人有牙周炎、牙龈炎。
症状为：牙龈红肿、牙床流脓、牙齿松动。它们会
引发糖尿病，而且对心脏、孕妇也有一定影响。不
可等闲视之。导致牙周炎的主要原因是口腔不卫
生。细菌产生毒素，刺激牙龈产生炎症。这些牢牢
粘附在牙齿表面的细菌形成的一层膜叫牙菌斑。必
须用牙刷才能将它清除掉。牙菌斑在牙面上时间长
了还会钙化，形成结石。牙结石会加剧牙周炎的发
展，只有通过刷牙去除牙结石来治疗牙周炎。” 
         所以，穆圣（愿主福安之）一再暗示：“假设
不是怕我的教民有困难，我必命令他们每番拜刷牙
一次”。由此体现了伊斯兰的口腔卫生学。老年人
没牙也要刷吗？ 对！刷牙不仅仅保护牙齿卫生、预
防蛀牙，而且对整个口腔都有重要作用，还可预防
老年性肺炎。人吃东西时，食物进入食道而不会进
入呼吸道，因为吞咽反射会把呼吸道与消化道精细
地区分开来。即使有少量口腔异物进入呼吸道，也
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